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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Рабочая программа тренера-преподавателя по плаванию для группы начальной подготовки 

3-го года обучения, разработана на основе программы предпрофессиональной подготовки по 
плаванию для СПБ ГБОУ ДОД «КСДЮСШОР по ВВС «Невская волна». 
 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ЭТАПА НП-3. 
 

Цели предпрофессиональной подготовки: 
•  организация многолетней подготовки пловцов высокого класса;  
•  отбор перспективных спортсменов для подготовки резерва сборных команд Санкт-Петербурга и 
России;  
•  создание условий для занятий детей и подростков плаванием, развитие мотивации личности к 
всестороннему удовлетворению спортивных способностей;  
•  формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к систематическим занятиям 
физической культурой и спортом;  
•  привлечение максимального возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям 
плаванием, направленным на развитие личности, формирование здорового образа жизни, 
воспитание физических, морально-этических и волевых качеств. 
 

Задачи предпрофессиональной подготовки: 
•  улучшение состояния здоровья и закаливание;  
•  устранение недостатков физического развития;  
•  привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям плаванием, 
формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятием спортом и к 
здоровому образу жизни;  
•  овладение жизненно необходимых навыков плавания;  
•  обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных навыков;  
•  приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной 
выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;  
•  воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;  
•  поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и 
двигательной одаренности. 

 
Система отбора на предпрофессиональную подготовку: 

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится решением тренерского совета 
на основании стажа занятий, выполнения нормативных показателей по общей, специальной 
физической и спортивно-технической подготовке. При невыполнении нормативов учащиеся могут 
пройти обучение повторно, но не более одного раза на данном году обучения. 

На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских 
противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих заниматься 
превышает план комплектования, тренерский совет спортивной школы может принять решение о 
спортивной ориентации детей на занятия плаванием в группах НП-3 на основе комплексной оценки 
соответствия двигательных способностей, мотивации и особенностей телосложения требованиям 
плавания. На этапе начальной подготовки 3-го года обучения осуществляется физкультурно-
оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 
подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта. 

 
2. РЕЖИМ РАБОТЫ 

 
В основе режима работы: система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей, становления спортивного мастерства. 
 



РЕЖИМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ ПО СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКЕ 
Таблица 1 

Наименование 
этапа 

Год 
обучения 

Возраст 
для 

зачисления 

Минимальное 
количество 
учащихся в 

группе 

Минимальная 
тренировочная 

нагрузка 
(учебных 
часов в 
неделю) 

Требования 
по 

спортивной 
подготовке 

НП 3-й год 9 лет 14 9 

Выполнение 
нормативов 

ОФП и 
технической 
подготовке 

продолжительность одного занятия не должна превышать  2-х часов (академических) 
 

3. КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ  ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВКИ 3-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ. 

Таблица 2 
Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 
Челночный бег 3x10 м; с  9,5 10 
Бросок набивного мяча 1 кг; м  4,0 3,5 
Наклон вперед стоя на возвышении  Выполнить упражнение технически правильно 
Прокручивание прямых рук Ширина хвата 

Техническая подготовка 

Плавание 200 м (комплексное плавание)  Экспертная оценка техники плавания, стартов и 
поворотов 

Плавание 400 м (способ по выбору)  Проплыть всю дистанцию технически правильно 
Интегральная экспертная оценка  Сумма баллов 

 
4. ПЛАНИРОВАНИЕ ПОДГОТОВКИ 

 
Основы планирования годичных циклов 

Распределение времени на основные разделы подготовки происходит в соответствии с 
конкретными задачами, поставленными на этап начальной подготовки 3-го года обучения. Основой 
для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований. 

 
Учебный план для группы начальной подготовки 3-го года обучения (НП-3) 

Таблица 3  
Разделы подготовки  НП-3 
Возраст занимающихся  9 
Количество часов в 
неделю  9 

Количество занятий в 
неделю  3-5 

Физическая подготовка 
на суше и в воде:  379 

в т.ч.: ОФП  200 
СФП и СТП  238 
Соревнования и 
контрольные испытания  12 

Теоретическая 12 



подготовка  
Медицинское 
обследование  6 

Общее количество часов  385 
 

Годовой график расчета учебных часов для этапа начальной подготовки 3-го года обучения 
Таблица 4 

Содержание 
занятий 

Месяцы учебного года 

Сент Окт Нояб Дек Янв Февр Март Апр Май Июнь Авг Все
го 

Теоретические занятия 
Развитие 

спортивного 
плавания в 
России и за 

рубежом 

 1   1       2 

Правила 
поведения в 
бассейне и 

выполнение 
требований 

правил техники 
безопасности 

1           1 

Гигиена 
физических 
упражнений 

1     1      2 

Влияние 
физических 

упражнений на 
организм 
человека 

 1     1     2 

Техника и 
терминология 
спортивного 

плавания 

  1     1    2 

Правила, 
организация и 

проведение 
соревнований 

   1     1   3 

Зачеты по 
теории          1  1 
ИТОГО: 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1  12 

Практические занятия 
Общая 

физическая 
подготовка на 
суше и в воде 

17 17 17 16 7 13 17 17 16 18 10 165 

Специальная 
физическая и 
спортивно-
техническая 

подготовка на 
суше и в воде 

20 20 16 20 20 18 18 18 16 15 10 190 

Сдача 
приемных и 
переводных 
нормативов, 

участие в 
соревнованиях 

  2 2 2  2  2 2  12 

ИТОГО: 37 37 35 38 29 31 37 35 34 35 20 367 
ВСЕГО: 39 39 36 39 30 32 38 36 35 36 20 379 

Таблица представлена без учета занятий в июле (самостоятельные задания из расчета 37 часов) 



 
Занятия на 3-м году обучения в основном направлены на совершенствование техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему 
широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и 
развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире 
использоваться упражнения начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с 
различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с 
дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый 
на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в полной 
координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-
8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м. 

После третьего года обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных 
способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, сформировать 
умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать 
всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым способом. 

 
Примеры типовых занятий: 

 
Урок № 1: 
Задачи:  
1) организация занимающихся;  
2) ознакомление с общеразвивающими и имитационными упражнениями на суше;  
3) ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения, погружения и открывание 
глаз в воде, всплывания). 
Подготовительная часть (на суше) 
Теория: беседа о цели обучения плаванию, организации и гигиене занятий; правилах поведения в 
бассейне. 
Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия (проводится и на всех последующих 
уроках). 
Общая физическая подготовка:  
1. передвижение шагом и бегом;  
2. ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением рук;  
3. общеразвивающие упражнения (проводится и на всех последующих уроках). 
Имитация упражнений, применяющихся для освоения с водой: 1) упражнение «поплавок», 
«звездочка», «медуза»; 2) сильный и быстрый выдох через рот с несколько округленными губами, 
задержать дыхание на 3-4 с и сделать глубокий вдох через рот; 3) то же, но сочетая с приседанием 
(дыхание задерживать во время приседания, как при погружении под воду). 
Основная часть (в воде) 
Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, расчет на первый-второй и распределение 
на пары. 
Упражнения для освоения с водой: 
1. Передвижения по дну бассейна (парами в обход и по диагонали, в колонне по одному, вперед, 
назад, боком (приставными шагами), бег и ходьба по кругу, взявшись за руки («хоровод»).  
2. Ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых движений руками (следить за 
плоским положением кистей).  
3. Ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, помогая себе попеременными 
гребковыми движениями руками.  
4. Стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды), выполнить подряд 15-20 выдохов и 
вдохов с непродолжительной задержкой дыхания.  
5. Набрать в ладони воду и «умыть» лицо.  
6. Стоя в наклоне вперед, погрузить лицо в воду и открыть глаза.  
7. Погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на дне предметов.  
8. Подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по 
дну бассейна.  



9. Передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, полностью погруженный в воду.  
10. Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, 
поднесенных к лицу («водолазы»).  
11. Присед под воду с последующим выпрыгиванием вверх и выполнением выдоха-вдоха во время 
прыжка.  
12. То же, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок («веселые дельфины») с 
различным исходным положением рук.  
13. «Поплавок» (сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками колени и всплыть на 
поверхность).  
Заключительная часть 
Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и погружаться под воду («Кто 
выше?», «Полоскание белья», «Караси и карпы», «Лягушата» и др.). 
Построение, подведение итогов урока и задание на дом (проводится и на всех последующих уроках). 
 
Урок №2 
Задачи:  
1) разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, погружения, подныривания и 
открывание глаз в воде, всплывания и лежания);  
2) ознакомление со скольжениями. 
Подготовительная часть (на суше) 
Имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты вверх ладонями вперед 
(голова между руками), кисти соединены; встать на носки, потянуться вверх, глядя на кисти рук и 
прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3-4 с (как во время скольжения в 
воде). 
Основная часть (в воде) 
Вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого бортика с опорой о него руками. 
 
Упражнения для освоения с водой: 
1. Упражнения 1-4, 7-10, 12-13 урока № 1.  
2. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги.  
3. Упражнение «звездочка» на груди.  
4. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги.  
5. Упражнение «звездочка» на спине.  
6. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги.  
7. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и 
перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди.  
8. Попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с руками, вытянутыми вперед 
(без доски и с доской в руках).  
9. Скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки вытянуты вперед; одна рука 
вытянута, другая у бедра); скольжение на груди с доской в вытянутых вперед руках.  
10. Соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз.  
Заключительная часть 
Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и подныривать под предметы 
(«Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с поплавком» и др.). 
Урок № 3 
Задачи:  
1) разучивание скольжений (на груди, на спине, на боку) с элементарными гребковыми движениями. 
Подготовительная часть (на суше) 
Имитационные упражнения: 1) имитация положения тела пловца во время скольжения на груди и на 
спине с различным исходным положением рук (стоя у стены и лежа на гимнастической скамейке); 2) 
имитация простейших гребковых движений ногами и руками. 
Основная часть (в воде) 
Вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием различных видов передвижений по дну 
бассейна. 



Упражнения для освоения с водой:  
1. Упражнение 9 урока № 2.  
2. Скольжение на груди, обе руки у бедер.  
3. Скольжение на боку (нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра).  
4. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) скольжение на груди, руки вытянуты 
вперед; в конце скольжения выполнить гребок одной рукой под себя до бедра, проскользить дальше; 
2) то же, но гребок выполнить другой рукой; 3) то же, но гребок выполнить двумя руками 
одновременно; 4) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения плавно развести 
ноги в стороны, энергично свести вместе, проскользить дальше.  
5. Ознакомление со скольжением на спине (руки у бедер).  
6. Соскоки в воду с низкого бортика в гимнастический обруч (удерживается на расстоянии 1 м от 
бортика).  
Заключительная часть 
Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Кто дальше проскользит?», «Стрела», 
«Ромашка» и др.). 
Урок № 4 
Задачи:  
1) изучение дыхания (вдох-выдох в воду);  
2) разучивание скольжений с поворотом относительно продольной оси тела;  
3) разучивание элементарных гребковых движений в скольжении. 
Подготовительная часть (на суше) 
Имитационные упражнения: выполнить быстрый и в меру глубокий вдох через рот, присесть «под 
воду» и выполнить продолжительный выдох через рот и нос. 
Основная часть (в воде) 
Разминка в воде с использованием бега, прыжков по дну бассейна в чередовании со скольжениями; 
выполнение скольжений на дальность с прыжка и с разбега по дну бассейна. 
Упражнения для освоения с водой: 
1. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горячий чай).  
2. Сделать вдох, затем, опустив губы в воду, - выдох.  
3. То же, опустив лицо в воду, а затем - погрузившись с головой.  
4. Сделать подряд 20 выдохов в воду, поднимая и погружая голову в воду.  
5. Здесь и далее упражнения в скольжении чередуются с дыхательными упражнениями - 
продолжительными выдохами в воду.  
6. Упражнения 9 урока № 2 и упражнения 2-4 урока № 3.  
7. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) в скольжении на груди, правая рука 
вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, проскользить дальше; 2) в 
скольжении на спине, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой, 
проскользить; 3) в скольжении на спине, руки у бедер, плавно развести прямые ноги в стороны, 
энергично свести их вместе, проскользить.  
8. Скольжения с элементарными гребковыми движениями и поворотом относительно продольной 
оси тела: 1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок 
правой рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на правый бок в сторону, а затем на спину; 
проскользить дальше в положении на спине; 2) то же, но во время скольжения на спине.  
Заключительная часть 
Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в воду («У кого 
больше пузырей», «Поезд», «Фонтанчики»). 
  

5. УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
ТЕХНИКИ ПЛАВАНИЯ 

 
Средства обучения плаванию. 
К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы физических 

упражнений: 
• общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше;  



• подготовительные упражнения для освоения с водой;  
• учебные прыжки в воду;  
• игры и развлечения на воде;  
• упражнения для изучения техники спортивных способов плавания.  

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше 
Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях: 
• повышения уровня общего физического развития занимающихся;  
• совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность обучения и 
тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, выносливость, подвижность в 
суставах);  
• организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению основного 
учебного материала в воде.  

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, способствующего 
быстрому и качественному освоению навыка плавания, используются самые разнообразные 
физические упражнения и занятия другими видами спорта: строевые и общеразвивающие 
гимнастические упражнения; спортивные и подвижные игры (волейбол, футбол, баскетбол); 
легкоатлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания); Ходьба на лыжах; бег на коньках; 
гребля; езда на велосипеде. 

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено главным 
образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного корсета и 
воспитание правильной осанки - особенно у детей и подростков. 

На первых этапах обучения, когда новичок не может еще проплывать определенные отрезки 
и дистанции в воде и таким образом совершенствовать выносливость, необходимо использовать 
другие виды физических упражнений (ходьбу, бег, спортивные и подвижные игры и т.д.), а также 
широко применять повторный и интервальный методы выполнения гимнастических упражнений 
(серии). 

Для развития быстроты следует включать в занятия спортивные и подвижные игры; 
выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 с) - прыжков, 
метаний, стартовых ускорений в беге; специальных гимнастических упражнений и упражнений в 
воде (на первых этапах обучения - упражнений с движениями ногами, держась руками за бортик). 

Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, выполняемыми 
в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники плавания. С формой 
гребковых движений руками, как при плавании кролем на груди и на спине, новички знакомятся, 
выполняя на суше различные круговые движения плечами и руками (типа «Мельница») в 
положении стоя и стоя в наклоне. Они также предварительно знакомятся с необходимостью 
преодолевать сопротивление воды при выполнении гребков руками, применяя упражнения с 
резиновыми амортизаторами или бинтами. Величина сопротивления не должна превышать 40-50% 
от максимальной (для каждого занимающегося) величины, которая может быть определена при 
однократном выполнении этого упражнения. Наряду с динамическими используются статические 
упражнения с изометрическим характером напряжения работающих мышц, например для 
ознакомления с мышечным чувством, возникающим при имитации скольжения (принять положение 
«скольжения», стоя у стены и несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и ног). 

Совершенствование физических качеств пловца на этапах начальной подготовки путем 
применения общеразвивающих и специальных физических упражнений осуществляется быстрее и 
эффективнее, чем с помощью средств плавания. Именно поэтому в подготовительную часть 
каждого занятия по плаванию обязательно включается комплекс общеразвивающих и специальных 
физических упражнений на суше, содержание которого определяется задачами данного урока. 
Выполнение такого комплекса подготавливает новичка к успешному освоению учебного материала 
в непривычных условиях водной среды. В период обучения плаванию упражнения комплекса 
необходимо выполнять ежедневно, во время утренней зарядки. 

 
Кроль на груди 
• Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным 
положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках. 



• Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед. 
• И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. Имитация движений руками 
кролем в согласовании с поворотами плечевого пояса, туловища и движениями бедер. 
• Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая вперед или у 
бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону прижатой руки). 
• То же, с акцентированно ускоренным проносом руки. 
• Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами. 
• То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. Локоть при этом 
должен находиться в подчеркнуто высоком положении 
• То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка. 
• То же, что и упражнение 10, но с лопаточками 
• Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между бедрами), с заведением руки 
после выхода ее из воды за спину (задание -коснуться пальцами поплавка или ягодиц). 
• Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные движения. Выполняется 3 гребка 
левой рукой (другая вытянута вперед), в момент окончания 3-го гребка левой рукой правая 
подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой 
и вытягивается вперед). Вдох производится в сторону гребковой руки. 
• То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у бедра. 
• Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. Одна рука вытянута 
вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем выполнить длинный гребок 
одной рукой с одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в движениях 
рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова меняется положение рук. 
• То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, верхняя у бедра. Во 
время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой пловец плавно поворачивается 
через грудь на другой бок. 
• Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из положения руки 
вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и движение над водой одной рукой, 
после соприкосновения кистей - то же другой и т.д. 
• Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности воды). 
• То же, но с движениями ног дельфином. 
• Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной рукой кролем, вторая 
вытянута вперед, вдох в сторону руки, совершающей гребок. 
• То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 
• Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 
• Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и 
их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений. 
• Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную 
скорость на отрезке. 
• Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, приходящихся на 
один вдох, с дыханием в обе стороны. 
• Плавание кролем на груди с различной координацией движений - шести-, четырех- и 
двухударной. 
• Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча 
(«плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с дополнительными 
грузами. 
• Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской 
(лидирующий трос), с ластами. 
 
Кроль на спине 



• Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным 
положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках. 
• Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по поверхности воды, 
другая - вверх. 
• Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по поверхности воды, 
другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями по воздуху меняет положение рук; 
повторение после небольшой паузы. 
• Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и дельфином, руки 
вперед, кисти вместе, голова затылком на руках. 
• Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между бедрами. 
• То же с лопаточками 
• Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто длинного гребка руками 
до бедер двумя руками одновременно. 
• Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая вытянута вперед 
или прижата к бедру 
• Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 16 для кроля на груди). 
• Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 17 и 18 для кроля на 
груди). 
• Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля на груди). 
• Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков одновременно двумя 
руками. 
• Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 
• Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая вытянута вперед, движений 
ногами дельфином. 
• Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого гребка мах прямой рукой 
по воздуху через спину до касания кистью поверхности воды на противоположной стороне тела 
• Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и 
их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений. 
• Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную 
скорость на отрезке. 
• Плавание кролем на спине с лопаточками на руках. 
• Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку 
• Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и одновременных движений. 
• Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча 
(«плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с дополнительными 
грузами. 
• Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской 
(лидирующий трос), с ластами 
Брасс 
• Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами брассом на груди 
или на спине, с доской или без нее. 
• То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя заданную скорость на 
отрезке. 
• Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты вперед. 
• Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с двумя-тремя циклами 
движений брассом без наплыва. 
• Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за головой, приподняться 
из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами вниз брассом. 
• Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает телу положение, 
близкое к горизонтальному. 
• Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, лежа на груди, руки 
у бедер, подбородок на поверхности воды. 



• Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 
• Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени сомкнуты (поплавок 
зажат между коленями). 
• Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами дельфином. 
• Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное выполнение позднего 
вдоха (вдох на каждый цикл). 
• Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком между бедрами. 
• Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и расслаблены. 
• Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-три цикла ныряния (с 
обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами движений по поверхности 
• Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком руками до бедер. 
• Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и длинным гребком руками до 
бедер. Используется для совершенствования обтекаемого положения тела и длинного гребка 
руками, применяемого при выходе на поверхность после старта и поворота. 
• Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами. 
• Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками 
• Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными и специально 
укороченными движениями ног от коленей. 
• Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием брассом с обычными 
для избранного варианта техники движениями ногами. 
• Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их 
варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений. 
• Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя заданную скорость на отрезке. 
• Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки вытянуты вперед) и 
постепенным подключением движений руками в ритме необходимой частично слитной 
координации движений. Вначале в движения вовлекаются только кисти, затем предплечья, а далее и 
плечи. 
• Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и переходом от 
последовательного согласования движений руками и ногами к частично слитному их согласованию. 
• Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с подвеской 
(лидирующий трос). 
 
Дельфин 
• Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на спине с различным 
положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедра. 
• Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, нижняя рука вперед, 
верхняя - у бедра. 
• То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках. 
• Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова приподнята над водой 
(подбородок на уровне поверхности воды). 
• Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 
• Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином. 
• И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер или вверх, движения 
ногами дельфином. 
• И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с различными 
движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме двухударного дельфина: а) на первый удар 
ногами начать пронос правой руки по воздуху; на второй удар завершить пронос руки и вытянуть ее 
вперед; на третий и четвертый удары - сохранять новое положение рук; повторить упражнение с 
проносом левой руки; б) на первый удар ногами начать пронос правой руки вперед; на второй -
завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий - начать пронос левой руки вперед, на 
четвертый - завершить его и вытянуть руки вперед, на следующие четыре удара сохранять новое 
положение рук; в) правую и левую руки пронести сперва поочередно вперед, затем поочередно 
назад в и.п. 



• Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; дыхание через 
цикл. 
• То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 
• Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 
• Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков руками брассом. 
• Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, вперед, направо, вперед и 
т.д. (через каждый цикл движений). 
• Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами удара ногами: в первом 
варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; во втором - в конце гребка руками. 
• Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне поверхности воды. 
• Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, два или три цикла 
движений рук. 
• Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая вытянута вперед, в 
ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова поворачивается в сторону гребущей руки. 
• Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки. 
• Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех различных вариантов 
движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута вперед), гребок обеими руками, гребок 
правой рукой (левая вытянута вперед) и т.д. в ритме двухударной слитной координации. 
• Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается вытянутой у бедра. 
• То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных гребковых движений 
увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка обеими, 3 гребка другой рукой. 
• Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с остановкой рук у бедер в 
конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется дополнительный (третий) удар ногами, и цикл 
движений повторяется. 
• Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и поочередными гребками 
руками кролем в ритме слитного двухударного дельфина. 
• Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в слитной двухударной 
координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 гребка руками) или обе (на 3 гребка руками) 
стороны. 
• Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой плавательной доской, 
зажатой между бедрами. 
• То же, но с касанием кистями бедер. 
• Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой дыхания и дыханием 
через три цикла движений руками. 
• Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их 
варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений. 
• Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на 
отрезке. 
• Плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с подвеской 
(лидирующий трос), с ластами 

 
Методические указания по совершенствованию техники и исправлению ошибок: 
Совершенствование техники рекомендуется начинать, как правило, с постановки 

рациональных гребка руками и дыхания, а затем переходить к общему согласованию движений. 
Заниматься этим следует в неразрывной связи с совершенствованием обтекаемого и 
уравновешенного положения тела, а также техники движений ногами. Когда тот или иной элемент 
техники освоен, необходимо проверить и закрепить его при плавании с полной координацией 
движений. 

Совершенствование технического мастерства должно быть неразрывно связано с 
вариативностью техники плавания. Излишне жестко и прочно закрепленный навык становится 
препятствием для дальнейшего спортивного роста. Юные пловцы должны обладать большим 
арсеналом специфических плавательных движений, поэтому совершенствование техники должно 
представлять собой непрекращающийся процесс решения все новых двигательных задач в 



постепенно усложняемых и вариативных условиях. Технические упражнения объединяют, как 
правило, в определенные комплексы, в которых плавание по элементам или со связками элементов 
чередуется с плаванием с полной координацией движений. Эти упражнения выполняются на 
различных скоростях, с разными темпом и ритмом. 

При исправлении ошибок прежде всего следует определить основные, которые в наибольшей 
мере сказываются на эффективности плавания. Это главным образом ошибки в технике гребка 
руками, согласовании движений рук с дыханием, согласовании движений рук и ног при плавании 
любым из четырех спортивных способов, а также в технике движений ногами при плавании 
брассом. Подобные ошибки исправляются одновременно с улучшением положения тела и техники 
движений ногами. 

В случае трудностей при исправлении ошибок полезно применять метод контрастных 
заданий. Он состоит в том, что ученику предлагают выполнить движения (зафиксировать позу или 
исходное положение), по своему характеру противоположные допускаемой ошибке. Рекомендации 
по методике исправления ошибок приведены в программе. (Плавание. Методические рекомендации 
(учебная программа) для тренеров детско-юношеских, спортивных школ и училищ олимпийского 
резерва/ Под общ. ред. А. В. Козлова., 1993.) 

 
6. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА НА СУШЕ 

 Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее комплексное 
воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики плавания и позволяет решать 
следующие задачи: 
• всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития выносливости, силы, 
быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание функциональной базы, 
необходимой для достижения высоких спортивных результатов; 
• оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур; 
• обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного отдыха путем 
изменения характера применяемых упражнений; 
• повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими 
дополнительно создаваемых трудностей. 

Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней тренировки создает 
определенный тип спортсмена - пловца-атлета. 

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 
• различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед, с различными 
движениями рук, в полуприседе и т.п.); 
• общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в упорах и висах); 
• подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общераз-вивающих упражнений; 
Упражнения на расслабление: 
            Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечьев, рук, 
плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и 
повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, 
успокоения дыхания и т.д. 
           Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся акцентируется на 
необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 
• Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на то, чтобы после 
броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз. 
• Ведение баскетбольного мяча ударами о пол. Обратить особое внимание на то, чтобы после 
каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука от плеча полностью расслабились. 
• Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами вначале стопа, а 
затем вся нога от бедра полностью расслабились. 
• Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6-секундным напряжением 
отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы. 
• Лежа на спине, ноги опираются на стопы. Задержать дыхание на вдохе, сильно сжать колени на 
6-8 с. Постепенно выдыхая, «уронить» колени. 



• Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом «бросить» их вниз, 
расслабиться. 
• Стоя поднять руки вверх, сжать кисти в кулаки на 6-8 с, затем расслабить и «уронить». 
• Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 6-8 с, затем 
расслабить и «уронить» сначала предплечье, затем плечо. 
• Напрячь мышцы шеи на 4—6 с, затем расслабить их, «уронить» голову. 
• И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно напрячь мышцы руки и 
плечевого пояса, пальцы сжать в кулаки; 2) уменьшить напряжение мышц рук и плечевого пояса; 3) 
расслабить их (руки «падают»); 4) принять исходное положение. 
• И.п. - сидя на полу, ноги вперед, упор руками за туловищем: 1) прогнуться и одновременно 
сильно напрячь мышцы всего тела; 2) постепенно расслабить мышцы; 3) вернуться в исходное 
положение. 
• И.п. - о.с.: 1) сделать выпад правой (левой) ногой вперед, прогнуться, руки назад, пальцы крепко 
сжаты в кулаки; 2) расслабить мышцы рук и плечевого пояса (руки «падают»); 3) прочувствовать 
расслабленное состояние мышц и принять исходное положение. 
• И.п. - о.с.: 1) сильно напрягая мышцы, согнуть руки к плечам; 2) поднять руки вверх (их мышцы 
напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечья и кисти; 4) расслабляя мышцы плечевого 
пояса, «уронить» руки. 
• И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным напряжением мышц 
вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой руки; 2) сильно напрягая мышцы, 
вытянуть левую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы правой руки и опустить ее вниз; 
3) сильно напрягая мышцы, вытянуть правую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы 
левой руки и опустить ее вниз; 4) вернуться в исходное положение. 

Комплекс упражнений на расслабление, разработанный И.Ловицкой, включает следующие 
приемы: вначале используются упражнения, при выполнении которых мышцы усиленно 
напрягаются (№ 10), затем степень напряжения уменьшается до ясного ощущения тяжести 
удерживаемой части тела, после чего осуществляется полное расслабление мышц, сочетающееся с 
«падением» этой части тела под воздействием ее тяжести. На следующей ступени обучения 
расслаблению мышц используют упражнения, в которых переход от усиленно напряженных мышц 
к их расслаблению осуществляется постепенно (№ 11-13). На завершающей ступени переходят к 
более сложным упражнениям на расслабление мышц, в которых произвольное расслабление одних 
мышц сочетается с одновременным произвольным напряжением других мышц (№ 14). 

Подвижные и спортивные игры: 
Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, 

прыжков, метаний, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана поребежья», «Борьба за флажки», 
«Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафеты со скакалками», «Перетягивание каната». 
Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча по упрощенным правилам (мини-
баскетбол, мини-футбол и др.). 

Контроль за уровнем подвижности в суставах: 
Для эффективного развития подвижности в суставах необходимо систематически проводить 

тестирование этого качества на отдельных этапах годичной подготовки. С этой целью используют 
метод гониометрии, метрические методы измерения гибкости, специальные активные и пассивные 
контрольные упражнения. Тестированию подвижности в суставах должна предшествовать 
тщательная разминка. Подвижность в плечевых суставах определяется по разнице между шириной 
плеч и шириной хвата при выкруте прямых рук за спину. Подвижность позвоночника определяется 
при наклоне вперед по расстоянию от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз 
рук. Для определения подвижности в голеностопном суставе при сгибании пловец садится на пол, 
выпрямляет ноги в коленях и сгибает стопу до предела. 

Развитие координационных способностей: 
Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать способность человека 

точно, целесообразно и экономно решать двигательные задачи и быстро овладевать новыми 
движениями. 

Плавание предъявляет специфические требования к координационным способностям. 
Способность к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных параметров 



отражает совершенство специализированных восприятий: чувство развиваемых усилий, времени, 
темпа, ритма, воды. Крайне важна способность к произвольному расслаблению мышц. Большой 
объем двигательных навыков позволяет быстро и эффективно решать задачи, возникающие в 
тренировочной и соревновательной деятельности, обеспечивая при этом необходимую 
вариативность движений. 

Относительно ограниченный и стабильный состав двигательных действий, характерных для 
плавания, создает трудности для полноценного развития ловкости. Поэтому в подготовке пловцов 
используют сложные в координационном отношении подвижные и спортивные игры (водное поло, 
баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из других видов спорта, гимнастические упражнения и 
элементы акробатики. Однако эти упражнения не специфичны для плавания и создают лишь общую 
базу для проявления координационных способностей. Для развития специализированных 
восприятий основным методическим приемом является обеспечение все возрастающей трудности 
выполнения основных упражнений пловцов за счет необычных исходных положений, 
вариативности динамических и пространственно-временных характеристик (в частности, 
проплывания отрезков с заданным и произвольным изменением темпа и скорости), новых 
сочетаний элементов техники, использования гребковых движений из синхронного плавания и т.д. 

Для этого физического качества нет единого объективного критерия, который бы позволил 
провести его изолированную оценку. О ловкости можно судить по времени выполнения 
непродолжительных стандартизованных двигательных заданий (например, челночный бег). Однако 
результаты в таких упражнениях существенно зависят от скоростно-силовых возможностей. 
Оценить чувство времени можно по точности выполнения тренировочной серии с заранее заданным 
графиком улучшения скорости (например, в серии 6 х 50 м каждый отрезок проплывается на 1 с 
быстрее предыдущего). 

 

7. Теоретическая подготовка пловцов 
Таблица 5 

№ п/п Тема Год обучения 
3-й 

1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом 2 
2. Правила поведения в бассейне 1 
3. Правила, организация и проведение соревнований 3 
4. Гигиена физических упражнений 2 
5. Влияние физических упражнений на организм человека 2 
6. Техника и терминология плавания 2 
 Всего часов 12 

 
Содержание теоретической подготовки для групп начального обучения 
Тема 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом: 

Спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно важных умений и навыков. 
Спортивное, оздоровительное и прикладное значение плавания как вида спорта. Российские 
спортсмены - герои Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы. 

Тема 2. Правила поведения в бассейне: 
Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. Предупреждение несчастных 
случаев и заболеваний при занятиях плаванием. 

Тема 3. Правила, организация и проведения соревнований: 
Требования правил соревнований, предъявляемые к технике способов плавания и прохождения 
дистанции, стартов и поворотов. 

Тема 4. Гигиена физических упражнений: 
Личная гигиена юного пловца, закаливание. Режим дня, совмещение занятий спортом с учебой в 
общеобразовательной школе. Влияние физических упражнений и занятий плаванием на организм 
занимающихся. 

Тема 5. Влияние физических упражнений на организм человека: 
Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 
занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем 



организма человека под воздействием систематических занятий плаванием. Изменение состояния 
организма человека под воздействием физических нагрузок. 

Тема 6. Техника и терминология плавания: 
Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Основные 
термины, используемые для описания средств и методов тренировки, характеризующие ошибки 
техники. 

 

8. ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ В БАССЕЙНЕ 
 

Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на 
преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через регистратуру по 
установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить учащихся с правилами 
безопасности при проведении занятий водными видами спорта. 

Тренер обязан: 
1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей 
регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.  
2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы.  
3. Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и администрации о происшествиях 
всякого рода, травмах и несчастных случаях.  
Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке: 
1. Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся через регистратуру. При отсутствии 
тренера группа к занятиям не допускается.  
2. Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой в помещение ванны 
бассейна.  
3. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по 
разрешению тренера.  
4. Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся из помещения ванны бассейна в душевые 
и из душевых в раздевалки.  

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и 
здоровье занимающихся: 
1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не разрешается.  
2. Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна.  
3. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил 
безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному 
занимающемся на одного тренера при условии тщательного наблюдения с его стороны за 
ныряющим до выхода его из воды.  
4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, 
тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие.  
5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми ватерполистами, находящимися в воде. При 
первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя разрешать учащимся 
толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.  
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